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«Le persone sono tutte diverse, tutte diverse le vite, le citcostanze e i
modi di reagire a cio che accade dentro e intorno. Ognuno fa storia a sé,
eppure, eppure... esistono nuclei profondi che sono simili per ciascu-
no: tutti cerchiamo amore, per esempio, ¢ gioia, in forme diverse forse,
ma qualcosa che illumini lo sguardo e allarghi il respiro, tutti ¢i doman-
diamo al fondo le stesse domande eterne: chi sono? Qual ¢ il senso?
Cosa posso fare per essere felice e rendere felici gli altri? Qualcuno lo
fa con timidezza o oscurita, qualcuno invece con puntiglio, il passo da
viandante e 'animo da esploratore. Mi pare che Giulia Calligaro sia di
quest’ultima specie: una ricercatrice che si pone domande partendo da
se stessa — il limite del nostro particolare corpo, delle nostre peculiari
reazioni — ma che possono valere per ognuno. Le sue riflessioni non
hanno la pretesa di essere risposte univoche e valide in assoluto, né vie
da seguire per forza. Sono invece scintille di qualcosa di profondo che
una persona ha sperimentato su di sé e queste scintille hanno preso la
forma di brevi, intense riflessioni scritte sul senso del nostro comune
destino di esistere, amare, affrontare la paura e la morte, attaccarci alle
cose e agli altri esseti troppo o troppo poco, sul comune desiderio di
liberta e di felicita, di un angolo di pace in un mondo competitivo e
veloce in cui il tempo per quella cosa che qualcuno chiama “spirito” e
qualcun altro “anima” e qualcuno come vuole, sembra non esserci pit.
Nelle “meditazioni” di Giulia si puo provare a ritrovare anche per sé
quel tempo necessario, sempre pitt necessario per tutti: da sé si parte per
incontrare il mondo, ma quando non hai mai cercato o trovato il tempo
per incontrare te stesso, al mondo chi porti?». —Simona Vinci, serittrice

«F come se ogni frase distillasse la parte segreta di chi legge. Interpel-
lasse il suo cuore. Che puo aprirsi o restare chiuso. In ogni caso, il gesto
di scrivere queste pagine ¢ inizio di qualcosa che ci patla di amore e di
liberta. Della nostra maturita guadagnata come cura alla sventatezza dei
tempi che ci ¢ dato vivere. Le parole non aggtrediscono, né accampano
un dominio. Escono come esce il respiro. Basta assaporarle perché il
loro miele ¢i rammenti dove si trovi il vero nutrimento». —Antonio Gnoli,
giornalista, La Repubblica



«Mi esercito all’amore da sempre, sentendomi ancora sempre troppo
piccola per lasciatlo entrare, per lasciarlo andare, per riconoscetlo, per
accoglierlo, per datlo, per ringraziarlo. In questa lotta sghemba i pensieri
di Giulia Calligaro mi stanno accanto. F una sorella che cammina un po’
avanti nel sentiero. Mi indica i punti scoscesi, come mettere i piedi per
non farsi male, come prendere il fiato e romperlo quando ¢ necessario.
Toglie le spine dalle piante che pungono troppo e mi insegna nuove
specie e nascite. Lei, come me, come noi, non ha risolto 'amore, ma
ne fa questione di vita e lo attraversa con coraggio e apertura. /Zsercizi
d'amore & il suo diario spitituale. Un quaderno di appunti da tenere li, da
aprire, da sporcare. Un’altra anima con cui tisuonare». —Federica Fra-

cassi, attrice

«Leggere Giulia ¢ un viaggio interiore meraviglioso, che da subito la
sensazione di essere a casa. I come leggere se stessi: le sue parole vanno
dritte al cuore. Spesso mi sento toccata dalle sue stesse espetienze, sen-
sazioni e discorsi interiori, e le sue parole danno pelle e voce a quel sen-
tire. Tante volte il percorso spirituale ¢ pieno di sfide, e sapere che non
sei solo, fa sorgere una profonda gratitudine. Esercizi d’anore, cosi com’e
stato Fsercizi di felicita, ma forse con ancora maggior forza e pienezza,
¢ uno specchio perfetto di ogni anima impegnata nella ricerca divina.
Lo raccomando a tutti coloro che camminano nel mondo dello yoga
e nella via del percorso verso il S¢ Infinito. Grazie, Giulia, per essere
canale, voce dell’anima, per molte altre anime». ~Raquel Barros, insegnante
di yoga e meditazione, ricercatrice spiritnale nel percorso del Kriya Yoga

«Giulia ha un apparire un po’ selvatico, a prima vista. In realta ¢ solo il
velo di cio che ¢ rimasto dopo un lungo lavoro psicofisico sulla condi-
zione di Felicita e adesso d’Amore. Leggendo le sue parole, immagino la
profonda dolcezza e umanita che puo nutrire la sua presenza. Immagi-
no il fortunato conforto che possa donare a un compagno o a un’amica,
anche nel silenzio. Immagino la devozione ai suoi allievi di yoga, amati
come sutra. Ognuno depositario di una verita e lei, pagina per pagina, a
tesserne la tramay. ~Guido Gabrielli, editore di Yoga Journal

«Forse alla fine ¢ vero che 'amore va allenato ed esercitato. Allenarsi

all’amore ¢ non lasciare che quella parte di noi che spinge ad evolverci
ritorni a frequentare i soliti luoghi noti, quelle ripetizioni che spesso non

(10 )

fanno altro che nutrire un “noi stessi’” sfigurato dalla ripetizione, como-
do e riconoscibile. Tanto riconoscibile da non farci pit alzare e muovere
per percorrere la strada che ¢ fatta per portarci altrove. Ed ¢ un Altro-
ve umanissimo quello di Giulia, ¢ un Altrove che parla di un continuo
superamento di pensieti e azioni che ci accompagnano ogni giorno. E
qualunque sia esperienza dell’autrice, scopriamo pagina dopo pagina
una voce che inizia a valere per noi, un consiglio segreto e prezioso che
colpisce la nostra intimita. Per questo ¢ un libro utile. Ci porta in un
luogo di noi che conosciamo ma che per qualche motivo, legato forse al
tempo e alla paura, frequentiamo sempre meno: il luogo della compren-
sione. Comprendere ¢ agire, ¢ per questo il libro ha una sua poetica: ¢
un medium, ci suggerisce di disincastrarci dalle nostre piccole macerie e
di spostarci in zone con piu luce per metterci pitl a fuoco anche se per
questo bisogna fare uno sforzo. Ma fare uno sforzo all'interno di un
miglioramento non ¢ cosi male. Amare senza agite ¢ una presa in giro.
Qui ogni pagina si muove». —Tiziana Cera Rosco, artista ¢ poeta

«Giulia ha il dono di usare la penna come una pittrice: le sue parole sono
morbidi tratti di colore su una tela, che incantano lo spettatore/lettore e
lo lasciano migliore di come era. Ho amato molto i suoi Fservizi di felicita
e I’ho tenuto a lungo sul mio comodino, traendo sempre nuova ispira-
zione da ogni pagina. E in questa sua seconda opera, ritrovo una Giu-
lia ancora sorprendentemente cresciuta, capace di declinare 'amore in
mille sfumature e soprattutto di tradutlo nella pratica yoga. Il suo modo
di interpretatre e spiegare ogni asana rende il miglior servizio possibile
all’Ananda Yoga, svelando il significato profondo dietro a ogni posizio-
ne. Chi si accostera allo yoga seguendo tale approccio non potra che
sentirsi trasformato dalla pratica e imparare ad amarsi di pit, imparare a
essere amore. Proprio come insegna Paramhansa Yogananda.

Grazie davvero Giulia, di aprirci il tuo cuore e di condividere con tutti
noi il tuo ispirante viaggio di evoluzione interiore». —Francesca de Luca,
insegnante di yoga e danzatrice

()



Tutti i profumi dell'amore

Una presentazione
di Jayadev Jaerschky
Autore e direttore della Scuola Europea di Ananda Yoga

E una gioia prendere in mano questo libro: si sente dalla pri-
ma riga che Giulia Calligaro ¢ una scrittrice. Ci offre un tesoro
poetico: riceviamo una lettura ispirante, ricca, preziosa, che dif-
fonde una moltitudine di “profumi” limpidi dell’amore.

Si tratta di un sequel di una sua opera precedente, nella quale
lei ¢ io avevamo collaborato: Esercizi di felicita. Quello era simi-
le a un brillante raggio di luce dal cielo: stimolante, giallo, forte,
luminoso. Infatti ¢ stato apprezzato in tutta Italia ¢ ha avuto un
grande successo di vendite e di critica.

Ora Giulia ha scritto questo secondo libro, Esercizi d’anmore, e
ci offre un’esperienza letteraria diversa. Questa volta il lettore ri-
ceve I'invito a godere e ad accogliere il profumo di vari fiori, uno
dopo l'altro. Sono i profumi dell’amore, interpretati ¢ presentati
in maniera artistica.

Nello stesso momento Giulia porta questi profumi celesti qui
giu sulla terra, con degli esercizi pratici, con delle posture yoga ef-
ficaci, con delle affermazioni profonde e con molti insegnamenti
concreti e chiari.

E un libro da leggere lentamente, da assorbire e da assimilare,
da mettere in pratica, per far crescere la bellezza e la multidimen-
sionalita dell’amore nella propria vita.

E I'anima che qui si sente parlare, mentre comunica con altre
anime sul tema forse pitt importante della vita.

Auguro quindi al profumo di questo libro di raggiungere in-



numerevoli anime ricettive, che sappiano goderne il valore e la
profondita. Auguro a queste pagine di trovare dei lettori che sap-
piano coglierne le sottigliezze e le bellezze. E mi auguro anche
che il messaggio yogico che vi viene trasmesso non venga sotto-
valutato, ma valotizzato.

E allora Esercizi d’amore potra davvero portare alla nostra so-
cieta un cuore piu sano, unito, libero, espanso e felice.

Liberare i canali del cuore

Un’introduzione
di Giulia Calligaro

E poi lascia che la verita sia vera, che vada dritta per la sua strada:
non tirarla in nessuna direzione.
Lascia che se ne vada chi se ne deve andare, che ritorni chi desidera farlo.

Che i venga dato cio che 17 spetta, che 17 venga tolto cio che non ¢ tuo.

Tutti vogliamo trovare 'amore: vogliamo amare ed essere
amati. Potremmo dire che il mondo intero ¢ mosso da questa
ricerca. Eppure i grandi Maestri ci insegnano che non c¢’¢ bisogno
di cercare tanto lontano: noi stessi siamo fatti d’amore. Ma
quanti capitoli di vita (di vitel) dobbiamo attraversare prima di
ricongiungerci con la nostra essenza.

Considero questo libro, allora, come il capitolo piu recente
del mio viaggio verso 'amore. E nato da esperienze che si sono
depositate in parole durante e dopo la pubblicazione di Esercizi
di felicita, di cui si pud considerare Iideale proseguimento. Sono
pensieri e stati dell’animo che hanno un valore autonomo, ma
che seguono alcune tappe attraversate nel primo volume. Provo
qui a riassumetle, poiché si tratta probabilmente di un percorso
comune a molti. [...|



A tutti coloro che hanno attraversato il mio cuore, perfezionandonsi nell amare,
ai miei genitori che mi hanno amato cosi come sono, aiutandomi ad amarmii,

¢ alla mia famiglia spirituale di Ananda, che mi ha indicato un senso pin alto dell amore.

GIULIA
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AMORE FAMILIARE

ia madre che ride e mangia un altro dolce,
buonissimo perché ¢ arrivato dalle mie mani, dalla cit-
ta. Mio padre che infila gli occhiali per non chiedermi
subito quanto ti fermi, dove vai questa volta. I muri con le
fotografie di quando si partiva insieme e si faceva a gara a chi
contava piu luci, per far scorrere I'impazienza.
Intorno il profumo di abeti e la nostalgia di una nonna mal
capita, di cui mi sono trovata nel cuore la poesia contadina. E
lo stupore che non si esaurisce mai di essere nata proptio su
queste montagne.
A tavola, per il pudore antico di una terra, non si dice: ma oggi
siamo stati felici.
Ho le prove: ogni volta che amiamo ¢ primavera, e li dove
appoggiamo 'amore, la vita fa i fiori. Amando siamo Dei, cre-

iamo mondi.

~

UN ESERCIZIO PER FAR SBOCCIARE
IL FIORE DELL'AMORE
E DELLA GIOIA FAMILIARE

SALABHASANA =
(a Locwyta

In questo asana hai la possibilita di espandere il lato anterio-
re del corpo, quello che proteggiamo quando ci chiudiamo in noi
stessi: cerca di praticarlo godendo della gioia che viene dall'apertura
e dall'amore per le cose di ogni giorno.

Mettiti in posizione prona, con le braccia lungo il corpo e i palmi
delle mani rivolti alle gambe, la fronte abbassata. Tieni il pube pre-
muto a terra, i glutei attivi. Inspirando, allungati e solleva gambe,
braccia e petto, controllando di tenere il collo sulla stessa linea della
spina dorsale. Respirando naturalmente, senti I'allungamento ante-
riore e allungati anche dalla cima del capo, dai piedi e dalle braccia,
come fossi un‘ala leggera. Ascolta la gioia sprizzare da questa grande
apertura e afferma: «Miinnalzo su ali di gioial».Inspira ancora ed esci
con l'espirazione, scendendo lentamente.

Per andare piu dentro all'asana, puoi applicare il “principio della
Ricarica”, un altro fondamento dell’Ananda Yoga. Yogananda spiego
che, dal primo all’'ultimo respiro della nostra vita, I'energia cosmica
entra in noi dal midollo allungato: lo chiamava la “Bocca di Dio”. Ed
¢ possibile ricaricarsi di questa energia anche volontariamente con
alcune tecniche che sono alla base degli Esercizi di ricarica (alcuni i
incontreremo piu avanti). Lo stesso principio puo essere portato negli
asana. Quando inspiri, concentrati sul midollo allungato e senti che
non stai respirando solo gioia terrena, ma la gioia che viene da questa
energia d'amore perfetta, espandila nell'allungamento e senti come
da questa forza ogni cosa fiorisca e come sia I'amore il motore di ogni
atto creativo.




PRESENTE

on sognare troppo lontano, oggi c’¢ abbastanza
bellezza nell’azzurro del cielo, il sole ¢ steso sui campi e la
primavera ¢ appoggiata ai rami dei meli. Non scappare con
il cuore in cose gia state o che non lo sono ancora. Non scrivere
finali di fantasia, lascia fare alla vita. Affidati, solleva le unghie da
quello che sta passando. Respira, accogli, lascia andare.
Ma T’hai vista la luce nel verde dell’erba novella? Allora non spin-
gere via 'amore con i pensieri: raccoglilo, stringilo nel pugno di

quello che c’¢. Intingilo nel bianco delle margherite.

UN ESERCIZIO D'AMORE
PER PORTARE ATTENZIONE
ALLA GIOIA CHE C'E

IN QUESTO MOMENTO

( poyigione Perfelfa

Ananda significa “Gioia”, ed e una tua qualita innata. Quando
i pensieri ti spostano dal momento presente su cose che non puoi
cambiare, o di cui non hai il controllo, pratica questo asana, molto
potente, per sintonizzarti nuovamente con la tua gioia interiore, che
arde proprio in questo momento.

Siediti con le gambe estese e leggermente aperte. Piega il ginoc-
chio sinistro, portando il tallone sinistro al pube, e fallo scendere a
terra dall'anca.Orail tallone preme sul pube. Piega anche il ginocchio
destro e sistema il piede destro sopra il sinistro, quindi fai scendere il
ginocchio destro a terra, sempre ruotando dall'anca. Metti |a caviglia
destra vicino a quella sinistra e inserisci il piede destro tra il polpac-
cio e la coscia dell'altra gamba. Con la mano, solleva il piede sinistro
tra il polpaccio e la coscia della gamba destra. Con le manifai Gyana
Mudra, unendo pollice e indice ed estendendo le altre tre dita, e ap-
poggiale sulle ginocchia, con i palmiin alto.

In posizione, respira in modo naturale, sentendo come la pressio-
ne del tallone sinistro spinga in alto I'energia nella spina dorsale. Con
lo sguardo appoggiato con concentrazione al centro tra le sopracci-
glia, magnetizza questo flusso verso I'alto. Senti come questa forza
vigorosa dentro di te sollevi immediatamente anche i pensieri e ti
connetta a una gioia che c'¢ ora e sempre. Afferma: «Ardo nel fuoco
della gioia interiore». Per uscire dall’asana, sciogli le gambe e resta in
una posizione comoda. Ascolta la nuova gioiosa centratura e lascia
andare le rimuginazioni mentali sul passato e sul futuro. Ripeti la po-
sizione dall’altro lato.

(175 )



TENERELLA PER LALTRO

poi quella sensazione di tenerezza per le cose di

te che ho detestato. Non le cose forti in cui sei come ogni

altro: per quelle fragili in cui sei solo tu. Quet fori di vulne-
rabilita da cui risali con bracciate di forza, come andando con-
trocorrente, pet paura di essere visto cadere.
Credo succeda questo: accogliendo le proprie ferite, si accolgo-
no anche quelle degli altri. Si vede in trasparenza la storia umana
di vittorie e di sconfitte che fanno di noi oggi quel che siamo. 11
dolore da cui si dipanano 'amore o la rabbia. E si fa piu chiara
in queste debolezze la ragione ultima di ogni incontro: aiutarsi a

crescere, prendendosi per un po’ cura 'uno dell’altro.

e
~
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UN ESERCIZIO D'AMORE
PER ACCOGLIERE LA VULNERABILITA DELL'ALTRO

il Wnc‘m‘n/glnmmnte

Quando laltro ti presenta un suo lato fragile hai due possibili-
ta: respingere la realta, desiderando che sia diversa da com’e, oppure
amare proprio le cose cosi come sono e vedere in ognuno un’anima
in cammino per ritornare a casa. Prova a rinfrescare le tue emozioni
nei confronti della fragilita dell’altro distendendo il sistema nervoso
e I'emotivita con Sitali Pranayama.

Mettiti in una posizione comoda, con la schiena dritta. Porta la
lingua tra le labbra e forma un tubo, arrotolandone all'inst i due
lati. Inspira attraverso questo tubo, concentrandoti sulla freschezza
che arriva nella parte superiore della gola. Riporta indietro la lingua,
chiudi le labbra e trattieni il respiro. Mantenendo le labbra chiuse,
espira dal naso e distribuisci la sensazione di freschezza nel corpo, nei
nervi, nel cervello. Inspira, trattieni ed espira per una durata uguale,
che puo essere di 8 conteggi. Ripeti per 6 0 12 volte.

Al termine concentrati sull'effetto rinfre-
scante e senti come la tenerezza possa ora
scorrere al posto di ogni reattivita. Per
un effetto piu potente, pensando a

questi lati fragili, inspirando affer-
ma mentalmente «Accolgo», trat-
tenendo «con amore», espirando a s
«ogni cosa».
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GIULIA CALLIGARO

L

Friulana, filologa, giornalista, giramondo,
yogini, autrice in ordine cronologico,
attualmente si occupa di comunicazione
teatrale ¢ collabora con linserto del Cor-
riere della Sera /o donna, scrivendo in par-
ticolare di libri e di yoga. Per anni ha fatto
reportage dai mondi in via di sviluppo e da luo-
ghi incandescenti d’'umanita, dove ha preso molte
lezioni d’amore. Quando aveva quattro anni ha iniziato a scrivere e scri-
vendo si ¢ salvata pit volte la vita. Sul cammino ha incontrato I’Ananda
Yoga, lo yoga secondo la tradizione di Paramhansa Yogananda e Swami
Kriyananda, e ora lo insegna a Milano, dove tiene le proprie valigie. Per
Ananda Edizioni ha pubblicato Esercizi di felicita, pratiche quotidiane per il
corpo e il cnore (scritto a quattro mani con Jayadev Jaerschky). Ha inoltre
pubblicato La prossima felicita (Altreconomia), nato da storie di felicita
alternative apparse sul magazine del Corriere della Sera Seze, e Lettere
a Francesca (Animamundi). Quest’ultimo dedicato alla nipotina, uno dei
suoi maestti d’amote, insieme a certe intensita dell’India e ai tramonti di
una casetta sopra Assisi, vicino alla comunita spirituale di Ananda, dove
si ricarica il cuore. Cura il blog esercizidifelicita.com.
Coordina la webzine wwmw,joytimes.it




PARAMHANSA YOGANANDA

(1893-1952)

Paramhansa Yogananda ¢ stato il primo grande
maestro indiano a trasferirsi in Occidente. Auto-
re della famosa Autobiografia di nno yogi, pubbli-
cata per la prima volta nel 19406, ¢ considerato
una delle principali figure spirituali dei nostri
tempi.

Yogananda ha svolto un ruolo chiave nel ren-
dere lo yoga e la meditazione ampiamente accet-
tati e praticati in Occidente. Il suo amore, la sua

profondita e 'universalita dei suoi insegnamenti hanno
ispirato milioni di persone.
Yogananda ha dato risalto ai principi eterni alla base di ogni religione. 11
suo scopo era quello di aiutare i ricercatori sinceri della Verita, indipen-
dentemente dal loro credo, a ottenere Iesperienza intetiore e diretta di
Dio. Egli ha insegnato che I'essenza intima di ogni religione ¢ la stessa:
la via all’unione con I'Infinito, conosciuta come “realizzazione del Sé”.
Per aiutarci a raggiungere questo traguardo, Yogananda ha trasmesso
P'antica scienza del Kriya Yoga, insegnando pratiche spitituali facilmente
accessibili ai ricercatori occidentali. Persone di ogni eta, religione e pro-
venienza possono utilizzare queste tecniche, basate su principi scientifici
e permeate di devozione e saggezza. Fin dai primi passi, esse consento-
no di creare un equilibrio armonioso tra 'aspetto fisico, mentale, emo-
zionale e spirituale della propria natura, e di infondere questo equilibrio
in tutte le attivita della vita.

SWAMI KRIYANANDA
(1926-2013)

Nato in Romania da genitori americani, Swami
Kriyananda (J. Donald Walters) ha compiuto i
suoi studi dapprima in Svizzera e in Inghilterra
e successivamente in America, al Haverford
College e alla Brown University.
Divenuto discepolo nel 1948 di Paramhansa
Yogananda, Kriyananda ha diffuso in tutto
il mondo gli insegnamenti di Yogananda sulla
realizzazione del Sé, mostrandone I'applicazione
in ogni ambito dell’esistenza quotidiana: 'educazio-
ne, i rapporti con gli altri, il matrimonio, gli affari, Iarte,
la vita comunitatia, ecc. Su questi argomenti Kriyananda ha scritto piu di
cento libri, pubblicati in ventisei lingue in novanta Paesi.
Oltre a essere un rinomato autore e insegnante spirituale, Kriya-
nanda ¢ stato anche un compositore di fama internazionale, che ha com-
posto oltre quattrocento brani di musica d’ispirazione.
Nel 1968, Swami Kriyananda ha dato il via alla prima comunita Ananda.
Da allora queste comunita — veri e propri laboratori viventi pet una vita
semplice con alti ideali — si sono diffuse in America, Europa e India.
Oggi accolgono oltre mille residenti e sono ogni anno la meta di migliaia
di ricercatori spirituali.
Swami Kriyananda ha lasciato il corpo il 21 aprile 2013 ad Ananda Euro-
pa, nei pressi di Assisi, ma i suoi messaggi di pace e d’amore continuano
a ispirare molte anime, di tutti i sentieri, ovunque nel mondo.



Fondata nel 1968 da Swami Kriyananda, Ananda ¢ un
insieme di comunita spirituali con centinaia di cen-
tri e gruppi di meditazione negli Stati Uniti, in
Europa e in India.
Nelle colline adiacenti ad Assisi sorge una del-
le comunita Ananda. Vi risiedono circa cento-
cinquanta persone che sperimentano, vivendo
in armonia, gli insegnamenti di Paramhansa
Yogananda.
In questo luogo di pace giungono ogni anno mi-
gliaia di ricercatori spirituali provenienti da ogni parte
del mondo, in cerca di riposo e rigenerazione intetiore. Nello splendido
Tempio di Luce, dedicato a tutte le religioni, vengono offerti tutto I'anno
corsi della durata di cinque giorni o di un fine settimana, con pratiche
di yoga, meditazione e lezioni, in un’atmosfera di profonda tranquillita.
Gli insegnamenti presentati esprimono il messaggio universale alla base
delle discipline spirituali di Oriente e Occidente: 'antico insegnamento
della realizzazione del Sé. Ogni programma comprende Iistruzione nelle
tecniche di base del K#iya Yoga, con sessioni di meditazione ogni mattina
e sera, sia per principianti sia per praticanti piu esperti.

Se desideri maggiori informagioni su Ananda, puoi visitare il sito internet wwmw.
ananda.it oppure telefonare allo 0742.813.620.

IL SIMBOLO DELLA GIOIA rappresenta il volo
dell’anima, che si libra nei cieli della gioia per poi

ritornare e portare quella gioia nella vita quotidiana.
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Hnanda Edigioni ti propone altre letture

Ananda in sanscrito significa “beatitudine divina”, e tutti i nostri libri
sono pieni di “Ananda”; cosi ¢ nato il nostro nome. Ti invitiamo a consul-

tare il catalogo su wwm.anandaedizioni.it, dove troverai anche i nostti eBook.

AUTOBIOGRAFIA DI UNO YOGI con CD
Edizione originale del 1946
PARAMHANSA YOGANANDA

Il capolavoro del grande maestro indiano Paramhansa Yogananda,
annoverato tra i cento libri di spiritualita piu importanti del ventesimo
secolo. L’edizione originale del 1946, in questa traduzione fedelis-
sima e con numerosi brani finora sconosciuti, offre 'opportunita di leggere il testo
cosi come Yogananda lo ha scritto, e di poter godere in modo diretto e puro
dello spirito universale del grande Maestro. Un classico immortale per tutti i
ricercatori della verita e per chiunque cerchi risposta ai misteri pit profondi

dell’esistenza. 528 pagine con fotografie. Disponibile anche in versione in-

tegrale pocket!

ESERCIZI DI FELICITA
Pratiche quotidiane per il corpo e il cuore
GIULIA CALLIGARO con JAYADEV JAERSCHKY

Questo libro ¢ un profondo viaggio dentro un laboratorio intimo.
Strutturato come un eserciziario pratico dalla A alla Z, ¢ un mosaico
di tessere del sentire: da un lato un’analisi vissuta da Giulia Calligaro delle emozioni
umane (Accettazione, Amicizia, Dubbio, Paura, Perdono, Vulnerabilita e cosi via),
dall’altro il rimedio yogico proposto dal maestro di yoga Jayadev Jaerschky, con asana,
affermazioni e ispirazioni di Paramhansa Yogananda, Voce e Presenza che illumina
ogni pagina. 240 pagine a colori, con illustrazioni dell’artista Eloisa Scichilone.

SARO PER SEMPRE TUO
Romanzo
SWAMI KRIYANANDA

Un’opera straordinaria e trasformante, basata sul romanzo di un’autrice
inglese spirituale del secolo scorso, Marie Corelli, 7he Life Everlasting un
romanzo amato da Swami Kriyananda e 'unico che Yogananda avesse
mai letto fino alla fine. Nella sua riscrittura, Swami Kriyananda ha approfondito i conte-
nuti spirituali dell’opera, mantenendo intatti la trama e lo stile romanzesco dell’autrice. 11
racconto narra le appassionanti vicende di un’eroina e le prove alle quali deve sottoporsi
per espandere la propria coscienza e il proprio Amore e unirsi alla sua anima gemella.
272 pagine. Lultimo libro scritto da Swami Kriyananda.



AFFERMAZIONI SCIENTIFICHE DI
GUARIGIONE € MEDITAZIONI METAFISICHE

PARAMHANSA YOGANANDA

Per la prima volta in un unico volume, questa raccolta di affermazioni e

b .

Le rivelazioni 11 prossimo passo Supercoscienza
di Cristo della tua vita

meditazioni, cariche di spiritualita e potere vibrazionale, ci mostra come

accederedirettamenteaglistraordinari poteridiautoguarigione presentiin Gli o
1 esercizi
ognuno di noi. Scopri le leggi nascoste per conseguire la salute fisica, superare ogni osta- di ricarica

colo e raggiungere il successo materiale e spirituale. 256 pagine a colori.

SUSSURRI DALL'ETERNITA
PARAMHANSA YOGANANDA

Attrarre L’essenza della Io amo 1l matrimonio come

Molte opere poetiche possono ispirare, ma poche, come questa, han- i . .
petep p P > p > 4 > la prosperita Bhagavad Gita OM meditare espansione del sé

no il potere di trasformare la nostra vita. E il manuale per eccellenza

di ogni ricercatore spirituale. Con oltre 250 richieste e preghiere; in-

vocazioni ai grandi maestri del mondo; preghiere per ottenere la devozione, la saggez-

za, la prosperita, la salute, 'amore; canti, poesie, e molto altro ancora! 336 pagine.
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108 PALPITI D'AMORE —_— ———— — —
L. Affermazioni per Lintelligenza Respira Yogananda 11 piccolo
Pensieri da cuore a cuore Pautoguarigione intuitiva che ti passal Piccole, grandi storie Yogi

PARAMHANSA YOGANANDA

Sk Diritalahsia

Y- ocAMANDA |

La saggezza del grande Maestro, qui distillata in 108 pensieri e
brevi poesie, guida il lettore alla scoperta delle infinite sfumature
dell’amore e della fonte unica e inesauribile che lo alimenta. 160

pagine con fotografie a colori.
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1l nuovo 1l segno zodiacale Raja La realizzazione Patanjali
Sentiero come guida spirituale Yoga del Sé rivelato

LO YOGA DI YOGANANDA
11 manuale dell' Ananda Yoga per risvegliare corpo, mente e anima

JAYADEV JAERSCHKY

Viviak
t“n"ngrgrsz_:a. I
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E il primo manuale completo dell’Ananda Yoga, con tutte le posizioni
dettagliate, un compendio unico e inedito degli insegnamenti di Param-
hansa Yogananda e Swami Kriyananda sullo yoga. Il libro contiene: 84
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posizioni yoga con affermazioni e pratiche di meditazione. 368 pagine, con fotografie La religione Vivere con saggezza, Risveglia La Meditazione Le carte
nella nuova era vivere bene i Chakra di Yogananda di Yogananda

a colori.
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0ggi ‘¢ abbastanza bellezza nell'azzurro
del cielo. Non scappare con il cuore in cose gia
state 0 che non lo sono ancora. Lascia fare
alla vita, affidati, solleva le unghie da quello che
sta passando. Respira, accogli, lascia andare.
Non spingere via ['amore con i pensieri:
stringilo nel pugno di quello che 'é.
Intingilo nel bianco delle margherites.
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